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INELAIZ SEVINEGATIVO.

No stresa nav pasargats neviens.

Ir briniskigas dienas, kad viss rit, ka
planots, skaisti sakartojas, ir |oti labs
kontakts ar pacientiem, bet citkart
nekas neveicas jau no agra rita. Tad
Skiet, ka gaisa virmo kaut kas nejauks,
cilveki ir kaskigi un dusmigi. Pacients,
ienakdams kabineta, nevis stasta, kas
vinam kait, bet vispirms izgaz savas
dusmas. Péc tam ar vinu grati runat
laipni un saticigi, diena krietnu bridi ir
sabojata. Beidzot pienemt pacientus,
ir tik nezéligs fizisks nogurums, it ka
lauku batu uzarusi. Gribas aiziet un

% = kartigi izguleties.

Reiz kada pazistama kundze man
teica, ka arsts nedrikst slimnieka nega-
cijas un pardzivojumus dzili ielaist sevi,
ir jaietur distance. Ari kolégi psihiatri un
psihologi maca, ka nedrikst iztéloties
un sajust tas sapes un ciesanas, kas
ir pacientam, jo tad arsts vairs nevar
vinam palidzét. Lai saprastu, kas notiek
ar pacientu, arstam ir jasaglaba véss
prats, tacu nedrikst ari klut vienaldzigs.
Ja tas notiek, tad arsts vairs nav arsts.
Balanss ir jaievéro!

— Noturéties lidzsvara man palidz spé-
ja koncentréties uz kaut ko vienu. Ja
stradaju, tad stradaju, ja sportoju, tad
sportoju. Ja eju uz operu, tad pa celam
neieskrienu lielveikala un teatri neienaku
ar iepirkuma maisiniem rokas. Tad nav
ne Sis, ne tas, — uzskata Paula Stradina
Kliniskas universitates slimnicas Latvijas
kardiologijas centra ambulatoras noda-
las vaditaja kardiologe IVETA MINTALE.

UZLADE LABIVARDI.

Cilveki lielakoties pie mums nak
ar savu problému un ir |oti uztraukti.
Reti, tacu gadas loti labestigi un ar
humora izjutu apveltiti pacienti, péc
kuru apmekléjuma parnem liels
prieks un gandarijums par to, ko
daru. lespéjams, ka vairakums pat
nenojaus, cik arstam daudz nozime,
ka cilvéks, kuru esi arstéjis, iegriezas
pie tevis un pasaka: "Gaju garam
un nodomaju - jaienak, lai jums
pateiktu paldies, ka ar mani viss ir
kartiba!"
Mani pozitivi uzladé ari iespéja
komunicét ar kolégiem par profe-
sionaliem jautajumiem, jo ikdiena
aizrit arsta kabineta aci pret aci ar
pacientiem. Kad nesen Kardiologu
biedribas sédé varéju satikties ar kole-
. giem, nolasit lekciju, péc tam diskutét
. arviniem, jutos sparnota, jo ta bija
Y uzladéjosa un pozitiva komunikacija.

JRKLAUSAS MUZIKU. I

Kada fantastiska lekcija pensio-
néts kardiologs stastija par saviem
noverojumiem un pétijumiem, ko
mazika dara ar cilveku, bet it ipasi ar
asinsspiedienu. Izradas, ir melodijas,
kas patik teju visiem. So labsajitu rada
atskanota skandarba ritms jeb ritmu
salikums, kas nomierina, ari normalizé
asinsspiedienu. Par to dazi vipsna, bet
man Skiet, ka kaut kas taja visa noteikti
ir. Vai citadi varétu bat ta, ka miljoniem
cilvéku pasaulé patik viena un ta pati
opera, kadas popgrupas vai cita zanra
maziku radita mazika. Balstoties uz $o
fenomenu, tiek veidotas ari Ziemas-
svetku melodiju koncertprogrammas.
Tas dzirdot, daudzi jatas apmierinati,
tapéc ar nepacietibu gaida, kad atkal
skanés 3is dziesmas. Ta ka ir kaut kadi
konkrétie ritmi, kas patik visiem.

Man majas fona biezi skan mazika,
ko izvélos péc garastavok|a. Ar prieku
dodos uz operu un baletu, jo aizrauj
klasiska opera. Patik, ka cilvéki jau
ieprieks ir noskanojusies izradei, tadi
drusku pacilati un saposusies. Patikami

sastapties ar sen neredzétiem pazinam.

Pat ja nesanak nekadas garas sarunas,
ir jauks kontaktésanas mirklis.
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REGULARIVINGRO.

Bez fiziskam aktivitatém nevaru iztikt, jo
darba ir jaséz, un mugurai tas nepatik. Gadus
divdesmit aizravos ar augstas intensitates
vingroanas nodarbibam - gaju uz aerobiku,
stepu un ko tik vél ne. Bet tad pienaca bridis,
kad Iékasana apnika, laikam tas bija par
daudz.

Izveidoju vingrojumu kompleksu,
kas der muguras muskulu stiprinasanai,
un vismaz sesas reizes nedéla to no
ritiem izpildu. Uzkapju ari uz velotre-
naziera un paminu
pedalus. Kad
vien ir tada
iespéja, dodos
pastaiga. lkdiena to
sanak darit retak, bet,
kad esmu komandéju-
ma arvalstis, daudz eju
kajam. Sakuma galva
ir pilna ar domam, bet
tad, vérojot apkartni,
parkus, majas, veikalu
skatlogus, tas
sakartojas
un k|ast
lénakas.

B

IEKAS AR DRAUGIEM.

NOMIERINA EDIENA GATAVOSANA

Man |oti patik manas majas,
kuras izjatu ka miera ostu.

Gan es, gan virs esam parlie-
cinajusies, ka lielisks stresa no-
nemsanas un relaksacijas veids,
ka ari jaunrades process ir édiena
gatavosana. Rosoties Iénam par-
runajam, ka gajis pa darbu, un ta
diena uzrautais temps pamazam
noplok.

Kad seézamies pie galda, lai
éstu vakarinas, ir jau iestajies at-
slabums, sakas patikama vakara
faze. Ja, majas mums viss grozas
ap virtuvi, tur notiek dzive.

Es neesmu vientu|niece, man vajag sabiedribu. Man ir briniskigas draudzenes, ar
kuram laiku pa laikam saskrienamies, lai izrunatu sievie3u lietas. Kopa ar vinam jatos |oti
brivi un komfortabli, turklat zinu, ka draudzenes katru manu vardu sapratis tiesi ta, ka ir,
nemeklés zemtekstus.

Vienmeér prieks ir tikties ar gimenes draugiem. Tad gatavoju ipasas vakarinas, baudam
tas, dzeram vinu, laujamies nesteidzigam sarunam. Valda jauka noskana, bet péc tam
man ir briniskiga sajata.



